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［Abstract］
　The purpose of this study was to investigate the effects of the thicknesses of the deep and superficial 
abdominal muscles, muscle endurance, and muscle power on 4-week loaded movement training （LMT） or 
body weight training （BWT）. Nineteen collegiate students were allocated randomly into either a LMT or a 
BWT group. Baseline testing involved a 30-sec sit-up test, 10-sec incremental bike test, impedance 
measurements of body weight and body fat rate, and measurements of abdominal circumference and 
thicknesses of the deep and superficial abdominal muscles. The thicknesses of the rectus abdominis m., 
external oblique m., internal oblique m., and transversus abdominis m. were measured on ultrasonographic 
images. The participants were allocated between the LMT and BWT intervention groups, which they 
performed 12 times over 4 weeks （3 × 4 weeks）. The subjects performed 15 min of intermittent training （20-s 
work, 10-s rest） per session. The LMT group used a 4-kg Functional Exercise Equipment in every training 
session. A rating of perceived exertion （RPE） was used to evaluate the intensity of the LMT and BWT in each 
session. As a result, RPE did not differ between the two groups. LMT significantly decreased abdominal 
circumference （p < 0.05）, and the transversus abdominis thickness significantly increased （p < 0.01）. BWT 
significantly increased the 30-s sit-up test score （p < 0.001） and peak power （p < 0.05）. The rectus abdominis 
thickness significantly increased in BWT （p < 0.05）. Results demonstrated that LMT improved the thickness 
of the deep abdominal muscles （transversus abdominis m.） and decreased abdominal circumference. BWT 
improved the thickness of the superficial abdominal muscles （rectus abdominis m.）, and muscle endurance 
and peak power. Therefore, LMT may improve body composition.




















（High intensity interval training 以下 HIIT）として
実施した Tadata et al.3）は 20 秒の最大下運動実施
と 10 秒の休息 8 セットを 1 セッションとし、この
運動を 8 週間継続した結果、無酸素性能力が 28%





　Loaded Movement Training （ 以 下 LMT） は






























19 名（男性 10 名、女性 9 名、年齢 20.5 ± 0.7 歳、
身長 164.3 ± 9.1cm、体重 56.0 ± 8.3kg）を対象と
した。すべての対象者は定期的に運動を行ってい
たが競技として行っているわけではなかった。19
名は 4kg の FEE を負荷として用いてトレーニング
を行う群（以下 Loaded Movement Training: LMT
群）と道具を使わずに自体重を負荷としてトレー
ニングを行う群（以下 Body Weight Training: BWT
群）の 2 群に割り付けた。対象者は LMT 8 名（男
性 5 名、女性 3 名、年齢 20.4 ± 0.7 歳、身長 166.1
± 10.1cm、体重 58.6 ± 9.8kg）、BWT 群 11 名（男
性 4 名、女性 7 名、年齢 20.5 ± 0.7 歳、身長 163.1













用いて、文部科学省の 20 〜 64 歳対象新体力テス
ト実施要領 7）に従い、左右 2 回ずつ測定し、その
平均値を測定値とした。
（2）上体起こし：握力同様、新体力テスト実施要


















計測部位は Ota et al. 9）の方法に倣い腹直筋は臍か
ら 4 ㎝外側とした。外腹斜筋・内腹斜筋・腹横筋
は腋窩線より 2.5cm 前方で臍の高さとした。計測


















　対象者は 1 回それぞれ合計 15 分のトレーニング
を週 3 回、それを 4 週間の計 12 回行うこととした。
実際に行ったトレーニングメニューのうち LMT
群のメニューを Table 1 に BWT 群のメニューを






グなど）を 2 分で行ってもらい、次に 20 秒・休息
10 秒× 10 セット（計 4 分 50 秒）のトレーニング
を行った。1 分 10 秒間の休憩とったのち、20 秒・
休息 10 秒× 10 セット（計 4 分 50 秒）のトレーニ
ングを行った。最後にクールダウンとして各自で
1. Squat Sled the Legs (R)
2. Squat Sled the Legs (L)
3. Box Pattern (R)
4. Box Pattern (L)
5. Lateral Shuffle with ViPR Tilt
6. Shoveling Drill (R)
7. Shoveling Drill (L)
8. Anterior Step with Upper Cut (R)
9. Anterior Step with Upper Cut (L)
10. Cylinder Lift
11. Ice Skater (R)
12. Ice Skater (L)
13. Step with Lateral Shift (R)
14. Step with Lateral Shift (L)
15. Step Sled Needle (R)
16. Step Sled Needle (L)
17. Step over Squat
18. Squat & Anterior Step with Upper Cut
19. Rolling Push-up
20. Arch motion Squat
※ すべて4kg の functional exercise equipment を用いて行うエクササイズとした。






















フトには Microsoft Excel アドインソフト Statcel 2
（オーエムエス出版）を用いた。











12. Jog in Place 
13. Vertical Crunch
14. Deadlift Jump
15. Plie Squat Hops 
16. Plank (Front Bridge)
17. Ski Hops
18. Shuffle Punches
19. Push up Jump
20. Mountain Climber Pulls
※ すべて道具等を使わず、自重のみで行うエクササイズとした。2, 5, 8, 13, 16, 





Table 2. Body Weight Training 群のトレーニング内容
※ LMT: Loaded Movement Training 群, BWT: Body Weight Training 群
LMT BWT
Pre Post Pre Post
30-sec sit-up test (number) 30.5±3.2 31.3±3.3 30.8±4.3  32.5±4.5
10-sec incremental bike test of 
peak power (W/kg) 12.0±2.7 12.5±3.4 10.8±1.7 11.4±2.0
Body weight (kg) 58.6±9.8 58.4±10.7 54.2±7.0 54.2±7.0 
Body fat rate (%) 16.3±7.4 15.7±6.1 18.1±7.8 17.5±8.3
Abdominal circumference (cm) 73.1±6.5 70.7±6.4 68.2±4.4 67.6±4.8 









　腹部筋厚を除く 5 つの測定項目の結果を Table 3
に示した。LMT 群のトレーニング介入前後におい
て、腹囲（pre 73.1 ± 6.5cm、Post 70.7 ± 6.4cm、
p=0.02）は有意に減少していた（Table 3）。BWT
群のトレーニング介入前後において上体起こし
（pre 30.8 ± 4.3 回、Post 32.5 ± 4.5 回、p=0.0007）
と最大無酸素パワーテスト（pre 10.8 ± 1.7 W/kg、
Post 11.4 ± 2.0 W/kg、p=0.02）で有意に増加して
いた（Table 3）。握力、体重、身体組成の項目に
関して有意な差は認められなかった。
　腹部筋厚評価のうち、安静時の結果を Table 4 
に、筋収縮時の結果を Table 5 に示した。筋弛緩
時において LMT 群・BWT 群ともにトレーニング
介入前後で有意な差は認められなかった（Table 
4）。一方、筋収縮時の腹部筋厚において LMT 群
のトレーニング介入前後では腹横筋（pre 0.57 ± 
0.13cm、Post 0.73 ± 0.12cm、p=0.008）が有意に
増加していた（Table 5）。BWT 群のトレーニング
介入前後では腹直筋（pre 1.08 ± 0.29cm、Post 1.15 
LMT BWT
Pre Post Pre Post
Rectus abdominis muscle (cm) 1.08 ± 0.20 1.17 ± 0.16 0.90 ± 0.15 1.03 ± 0.20
External obliquemuscle (cm) 0.88 ± 0.13 0.67 ± 0.11 0.69 ± 0.14 0.60 ± 0.08
Internal oblique muscle (cm) 1.01 ± 0.19 1.07 ± 0.24 0.99 ± 0.30 0.85 ± 0.25
Transversus abdominis muscle (cm) 0.37 ± 0.04 0.44 ± 0.06 0.38 ± 0.09 0.34 ± 0.09
※ LMT: Loaded Movement Training 群, BWT: Body Weight Training 群, Rectus abdominis muscle: 腹




Pre Post Pre Post
Rectus abdominis muscle (cm) 1.30 ± 0.24 1.29 ± 0.20 1.08 ± 0.29 1.15 ± 0.25
External obliquemuscle (cm) 0.77 ± 0.16 0.71 ± 0.19 0.65 ± 0.17 0.62 ± 0.19
Internal oblique muscle (cm) 1.42 ± 0.31 1.48 ± 0.32 1.30 ± 0.26 1.24 ± 0.34
Transversus abdominis muscle (cm) 0.57 ± 0.13 0.73 ± 0.12 0.60 ± 0.13 0.62 ± 0.10
*
**
※ LMT: Loaded Movement Training 群, BWT: Body Weight Training 群, Rectus abdominis muscle: 腹
直筋, External obliquemuscle: 外腹斜筋, Internal oblique muscle: 内腹斜筋, Transversus abdominis 
muscle: 腹横筋











　本研究では対象者を LMT 群、BWT 群の 2 群に
分け、1 回 15 分のサーキットトレーニングを週 3












し自覚的運動強度は LMT 群 7.8、BWT 群 7.5 と両





















































































































　本研究では対象者を LMT 群、BWT 群の 2 群に
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